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Florishing

Gliicks &) stifter

Positive Psychologie
ist die wissenschaftliche Untersuchung darlber,
was Individuen und Gemeinschaften erbliihen Iasst.
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Beispiel: Psycholegie *
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Quelle: , The How of Happiness™ by Prof. Sonja Lyubomirsky (2008)
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Wovon hangt Gl

Empathie und Gefii

* Empathie - Ich fiihle, was du fiihlst

Einstellung, * Perspektiveniibernahme - Ich denke, was du denkst
Verhaltensweisen
40%

* Mentalisierung - Andere Menschen sind anders — Meinungen,

Genetisch
Haltungen, Gefiihle

50%

* Affektwahrnehmung - Fiihlen, welche Impulse ich habe
« Affektkontrolle - Fiihlen ohne in die Handlung zu gehen
* Affekttoleranz - Geflihl aushalten — auch bei Stress

LG ELED * Entstehung in den ersten (5) Lebensjahren, spater Nachreifung

Quelle: , The How of Happiness* by Prof. Sonja Lyubormirsky (2008)

Quelle: Prof. Dr. Rebecca Friedmann, Vortrag auf Schulartiibergreifende Tandem / Tridem-Fachtagung Berlin, 02.-03.12.

Pe Positiven Psychd
Weisheit und Wissen Mut Menschlichkeit P
1. Kreativitat 1. Tapferkeit 1. Liebesfahigkeit ositive Emotionen
2. Neugier 2. Ausdauer 2. Freundlichkeit E ngagement
3. Urteilsvermégen 3. Ehrlichkeit 3. Soziale Kompetenz
4. LiebezumLemen  |4. Tatendrang R elationships: Soziale Beziehungen
5. Weitsicht A .
— - M eaning: Werte und Sinn
Gerechtigkeit MaBigung Transzendenz A . ] )
1. Teamfahigkeit 1. Vergebensbereitschaft|1. Sinn fiir das Schéne ccomp“Shment' ZIeIerreIChung
2. Fairness 2. Bescheidenheit 2. Dankbarkeit
3. Fihrungsvermégen |3. Besonnenheit 3. Hoffhung
4. Selbstregulation 4. Humor
o) ze_"_gtif’sli_i%‘t’ ,Gemeinsam sinnvolle Ziele erreichen
piritualita [
und dabei Spal3 haben.”
Positive Eigenschaften: 24 Charakterstarken Quelle: Dominik Dallwitz-Wegmer
(BetstsonizSsllomani2008 Ruch[RIRoveRi2011) Quelle: PERMA-Konzept von Martin Seligman, z.8. Flourish 2011

© Dominik Dallwitz-Wegner
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Quelle: Unt

Positive Emotione

Auswahl von Vorteilen positiver Emotionen:
 Erkennen von Optionen und Zusammenhangen
» Besser lernen, entscheiden, verhandeln

» Teamwork verbessern

« Effizienteres und miiheloseres Arbeiten

‘ Broaden

BARBARA FREDRICKSON
BROADEN & BUILD THEORY

The Broaden-and-Build Theory

Positive Emotions Broaden
Thought-Action Repertoires

‘ JFTTSe ol Ap NEIC haol o play
Gratitideran et oes i, creative giving

‘ SO .veir /e iin i sivimioes savor & integrate
Interest s oo it explore
Hap e yearn for positive change
Brdas i s s dream big
Amusement . .......... shared laughter, insight
Inspiration s « . «vuiens aspire to excellence
AWM R R et accommodate the new
e e s s i all of the above

Quelle: Barbara Fredrickson, Coursera Online-Kurs ,Positive Psychology” 2020
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Haufige pos. Emot.ione‘ﬁ“:baué'h‘. Ressourcen au'f{r
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Disgust |
Shame
Anger |
Being touched
Pride

Surprise

Boredom

Compassion
Irritation
Gratitude Jm

Enthusiasm
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Quelle: Philippe Verduyn Saskia Lavrijsen in Springer’s journal Motivation and Emotion, 2015, Volume 39, Issue 1, pp 119127

Wie viel wiegt das, Nvé"gativ&e‘-?

== : ejacieie

Fredrickson/Losada ratio

Tipping-Point
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Meditationstbun en bauen Ressourcen auf

Built Resources
Domino Effect
* Subtle increase in positive emotion
* |ncreases in resources in people’s lives

* [ncreased satisfaction with life,
reduced depressive symptoms I

Quelle: Barbara Fredrickson, Col Psychology” 2020

GLUCK UND GELD/WIRTSCHAFT

In Bezug zu ,,Schulfach Gluck” .
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* Positive Schliisselmomente erzeugen

* Ressourcen aufbauen lassen

* Uber den Tipping-Point
zum Verhaltnis >3:1 kommen
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LOS GEHT'S

25,000 Awerage Income Percent of People Who Are Very Happy 100
(1995 dollars)
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Source: Myers
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Figure 8-1. Average Income and Happiness
in the United States, 1957-2002

Glick und Arbei

Positive Emotionen erhéhen Aktivitdtsniveau,
mehr Persistenz bei Aufgaben, erhdhte kognitive
Leistungsfahigkeit

.

Positive Wirkung auf andere (u.a. Halo-Effekt)

Erhohte Kooperations- und Hilfsbereitschaft

Gliicklichere Menschen sind produktiver (Zelenski et al. 2008)
Wohlbefinden korreliert mit Leistung der Mitarbeitenden
(Wright et al 2007)

Wohlbefinden korreliert mit weniger Krankenstand

(Kuoppala et al 2008)

Glucklichere Arbeitslose haben eine héhere Chance, einen Job zu
finden. Glucklichere Arbeitnehmer haben geringere
Wahrscheinlichkeit, ihren Job zu verlieren

Weitere Literatur- und Metaanalysen zeigen positive Effekte
Positive Emotionen erhohen den Lernerfolg (Bryan, Mathur und
Lulllivan 1996, Nadler, Rabi und Minda 2010, Lee und Sternthal 1999,
Brand, Reimer und Opwis 2007)
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Quelle: Eva Lermer (2019) Positive Psychologie
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